Pratique atividade fisica regularmente porque:

- Promove o0 bem-estar psicologico
- Reduz o stresse, a ansiedade e o0s sintomas de depresséo
- Ajuda a controlar o peso
- Reduz o risco de doencas cardiovasculares, de diabetes
e de alguns cancros
- Contribui para uma melhoria do sistema musculo-
-esquelético

Uma alimentacao variada, rica em legumes

e frutas, contribui para uma vida saudavel. Assim:

- Comece 0 seu dia com 0 pequeno-almogo

- Reduza o consumo de sal, gorduras, aglicar, bebidas
gaseificadas e café

- Consuma legumes e fruta

- Opte pelo consumo de azeite em vez de outras gorduras

- Consuma, de preferéncia, peixe e carnes brancas

- Dé preferéncia a alimentos estufados, cozidos
e grelhados

- Faca refeicOes leves e varias vezes ao dia

- Beba, pelo menos, 1,5 | de &gua por dia

Sugestoes saudaveis:

- Aproveite 0s espacos verdes do municipio do Seixal

e 0 conjunto de equipamentos desportivos ao seu dispor.
- No fim de semana, aproveite 0 bom tempo para fazer
programas ao ar livre. Pode passear de bicicleta ou
participar nas atividades desportivas que decorrem aos
sabados de manha na frente ribeirinha de Arrentela, junto a
Quinta da Fidalga e na frente ribeirinha de Amora e aos
domingos de manha no Parque da Quinta dos Franceses,
Seixal, no Parque Urbano de Ferndo Ferro e na Quinta da
Marialva, Corroios.
- Dirija-se & coletividade mais proxima da sua casa

e informe-se sobre as atividades que esta dinamiza.
Mantenha-se Ativo, por Um Seixal Mais Saudavel!
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Em 2002, a Organizacéo Mundial de Saude proclamou o
Ano Internacional da Atividade Fisica, a Salde

e Bem-Estar. Nesse sentido, lanca a campanha AGITA
MUNDO. Um desafio para que 0s paises sensibilizem

a populagéo para as consequéncias nefastas dos habitos
de vida sedentéria e vantagens da pratica regular de uma
atividade fisico-desportiva para a satde e 0 bem-gstar.

Em Portugal, & lancado o Agita Portugal - Pela Sua
Satde Mexa-se. No concelho, surge 0 Agita Seixal, um
projeto organizado pela Associagéo de Colectividades
do Concelho do Seixal em parceria com a Camara
Municipal do Seixal, juntas de freguesia e movimento
associativo.

Em 2016, 0 Agita Seixal chega & 13. edicéo e continua
associado as Comemoragdes do Dia Nacional das
Coletividades. A iniciativa tem como objetivo contribuir
para a melhoria da salde e do bem-gstar dos municipes,
através do combate ao sedentarismo e alteragéo

dos habitos de vida, potenciando a pratica sistematica
e regular de atividade fisica devidamente orientada.

Na manha do dia 29 de maio, domingo, as frentes
ribeirinhas de Amora, Arrentela e Seixal so 0 palco

de um programa composto por atividades desportivas,
ludicas, culturais, de artesanato e de satide, cujo intuito
é «agitar em familia». Antes de conhecer o programa,
aqui ficam algumas dicas sobre cuidados de salde

e opcdes saudaveis de vida.
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8.30 horas

Caminhada com partida do Jardim de Santa
Marta do Pinhal - Corroios e chegada ao coreto
de Amora

10 horas

Caminhada com partida junto ao coreto

de Amora e chegada ao Parque da Quinta
dos Franceses

Caminhada com partida do Parque da Quinta
dos Franceses e chegada a frente ribeirinha
de Amora

Passeio de BTT
9 horas

Partida no Parque Urbano de Fermné&o Ferro
em direcdo a zona ribeirinha de Arrentela/Seixal,
termina na zona ribeirinha de Amora.

Frente ribeirinha de Amora

Aulas Abertas

9.30 horas

. Ballet

10.15 horas

. Ginastica para criangas

11 horas

.Zumba

Atividades Ludico-Desportivas

. Demonstragdes de Atividades Gimnicas
. Demonstragdes de boxe e treino funcional
. Escorrega insuflével

. Futebol 3x3

. Badminton

. Voleibol

. Trampolim

. Jogos de mesa (xadrez, damas e domino)
. Xadrez gigante

. Jogos tradicionais

. Percursos gimnicos

. Aeromodelismo

. Artes plésticas

Atividades Artesanais/Culturais

. Agita com artesanato

. Oficina de batuques — Karma Drums
Area da Saude:

. Associacdo Humanitaria dos Bombeiros
Mistos de Amora

. Massagens

. Rastreios de salde em parceria com

0 Agrupamento de Centros de Salide

de Aimada e Seixal e o Lions Clube do Seixal:
- Unidade mével Saude sobre Rodas

- Unidade movel de recolha de sangue

e inscrigéo de dadores de medula 6ssea
(Instituto do Sangue e da Transplantagéo)
- Unidade mével de rastreio a visdo

- Unidade mdvel de rastreio auditivo
10.45 horas

Momento protocolar

12.30 horas

Encerramento das atividades

Zona da antiga Companhia de Lanificios
de Arrentela

8.30 horas

Torneio de malha

Frente ribeirinha de Arrentela

9.30 horas

Atividades Ludico-Desportivas

. Demonstracdes de danca

. Insuflavel dos obstaculos

. Futebol 3x3

. Andebol e andebol em cadeira de rodas
. Basquetebol

. Boccia

. Jogos de mesa (xadrez, damas e doming)
. Percursos gimnicos

. Artes plasticas

Area da Satide

. Associacdo Humanitaria dos Bombeiros
Mistos do Concelho do Seixal

. Cruz Vermelha Portuguesa - Centro
Humanitério do Estuario Foz do Tejo

. Projeto Geragdo Saudavel Secgdo Regional
de Lishoa da Ordem dos Farmacéuticos -
Acbes de sensibilizagéo

12.30 horas

Encerramento das atividades

Quinta da Fidalga - Arrentela
10 horas
Visitas guiadas a Quinta da Fidalga

Aulas Abertas

10 horas

- loga para pais e bebés - Associacdo Acrescer
10.30 horas

- Pilates para gravidas - Espaco Reyel

11.15 horas

- Kizomba — Espago Reyel

Frente ribeirinha do Seixal
Aulas Abertas

9.30 horas

. Zumba

11 horas

. Body combat

Atividades Lidico-Desportivas

. Demonstracéo de artes marciais

. Tumbling insuflavel

. Badminton

. Voleibol

. Jogos de mesa (xadrez, damas e doming)
. Jogos tradicionais

. Percursos gimnicos

. Cross Games I

Atividades Artesanais/Culturais
. Agita com artesanato

. Oficina de batuques — Toca Rufar

Agita Solidario

Durante todo o dia, junto ao hipermercado

E. Leclerc, em Amora, realiza-se uma
angariagdo de alimentos pela Cruz Vermelha
Portuguesa - Centro Humanitario do Estuério
Foz do Tejo para a populagéo carenciada do
municipio do Seixal
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